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Kapitel 1 


Essen und Sex: 


Vor Jahren schrieb ich für eine lokale Tageszeitung. Das Thema des Essens 
Spalte und ich nahm die glückliche Fügung, daß unser Spalten wurden auf 
den gegenüberliegenden Seiten der gleichen Seite ausbreiten. Essen und 
Sex: sinnliche Genüsse im erwachsenen Leben. Die Hauptkomponente von 
guter Sex ist Kommunikation. Könnten Sie sich vorstellen, was wäre unser 
Leben, wenn wir reden könnten über Sex mit unseren Partnern den Weg 
sprechen wir über Lebensmittel? Was würde passieren, wenn statt der 
Ablehnung unserer Partner Ouvertüren, sagten wir: "Ich fühle mich nicht 
hungrig (für Mädchen). Würden sie mit mir reden, mich halten und mich 
berühren und sehen, wenn ich das Gefühl habe, wie es dann?" Würden wir 
in der Lage zu beschreiben, in exquisiten Detail, was wir gerne hätten; 
ebenso wie viele von uns können beschreiben unser Lieblingsessen ? 
Könnten wir dann erwarten, dass mit den gleichen Geschmack? Könnten 
unsere Partner helfen uns, diese Erfahrung dienen, obwohl nicht alle was 
wir fragten für waren ihre Favoriten? Könnten wir das Gleiche tun für 
unsere Partner? Wenn es etwas gab, dass unser Partner nicht genießen 
konnten wir erkennen, dass da ein Unterschied in der persönlichen 
Geschmack? Würden wir servieren das gleiche Menü in der gleichen 
Schauplatz von Tag zu Tag? Könnten wir bitten unsere Partner: "Was 
würden Sie heute Abend?" "Was hat Ihnen am besten gefallen?" "Würden 
Sie gerne ausprobieren, irgendwann wieder?" Wenn Wir verloren unseren 
Appetit, würden wir unterhalten die Möglichkeit des Werdens wieder 
interessiert, wann der nächste Kurs "" serviert wurde, anstatt sich panisch 
und denken wir vielleicht nie wieder unsere Begeisterung? Könnten wir 
einen Weg finden, zusammen zu kommen, selbst wenn man wollte einen 
doppelten chocolate fudge Cake und das andere ein Chocolate Chip 
Cookie? Was ist, wenn einer von uns war immer hungrig nach Sex und die 
andere hatte keinen Appetit? Könnten wir anfangen, über das zu sprechen, 
was falsch läuft in der Beziehung eher als schuld, wer Ihren Appetit 
verloren hat? Wenn wir Probleme haben, könnten wir uns vorstellen, dass 
wir unsere Fähigkeiten verbessern könnte? Könnten wir sprechen mit 


unseren Freunden?: "Ich bin nicht aufgeregt über Sex mehr, ist Ihnen das 
auch schon passiert? Was haben Sie davon?" könnten wir lesen Bücher, 
neue Ideen zu finden, wie wir beraten Rezeptbücher? Könnten wir beraten 
Profis im Bereich: Gehen Sie für Sex Therapie den Weg begleiten wir 
Kochkurse? Denkanstoß! 


Kapitel 2 


Sexuelle Ernährung Geheimnisse 

"Kein Wunder, dass ganze Lebensmittel Diäten wurden die zugrunde 
liegenden der Schlüssel zum Erfolg für die Völker wende ihre Krebse oder 
Herzkrankheit nach allem, was Medizin anbieten können ist fehlgeschlagen. 
Das Essen ist unglaublich leistungsstark." -Dr. Sherry Rogers, M.D. 
Dschungel. Manche Menschen leben, um zu essen. Manche Menschen 
essen, um zu leben. Manche Menschen Essen für die Errichtung 
Erweiterung, sexuellen Ekstase Enhancement zu erhöhen und Wellness und 
daher Genuß des Lebens. Dieses Buch ist für diejenigen, die sich mit der 
letzteren. Diese Lektion besteht aus vier Teilen. Der erste Teil ist eine 
Einführung der Potenz Nahrungspyramide, die erklärt, die sexuelle Vorteile 
verschiedener Lebensmittelgruppen, Potenz Potenz Vitamine, Proteine, 
Lipide, Passionsfrüchte Libido und Potenz Gemüse. Der zweite Teil besteht 
aus den besten sexuellen super-Nahrungsergänzungsmittel, die die 
wesentlichen Elemente der Erde, die der Körper braucht, um biosynthesize 
bio-Chemie der Potenz, power up den Penis. Abschnitt wird erläutert, wie 
die sexuelle super-Nahrungsergänzungsmittel in Leckerbissen. Der vierte 
Teil des Essens für die Erektion ist die Potenz Allheilmittel Prinzip, eine 
einfache Regel, dass alle Trümpfe der komplizierten Konzepte und 
diätetische Dogma, destillieren die Unterscheidung diätetische Dynamik 
der sexualnutrition unten zu einer universalen Herrschaft. Die 
sexuellePotenz Super - Essen Pyramide Sauerstoff, Wasser und Mineralien 
werden am unteren Rand des sexuellen superfood Potenz Pyramide. Dies 
sind die wichtigsten Elemente der Erde. Wasser ist die wundersame 
Heilung, feuchtigkeitsspendende medizinisches Wunder. Viel von dem 
menschlichen Körper und Gehirn besteht dieses wesentliche Element. Ein 
renommierter Arzt, Fereydoon Batmanghelidi, hat erstaunliche Ergebnisse 
mit Hydratation allein helfen heilen schwere sex-busting Krankheiten wie 
hoher Blutdruck, Cholesterin und Diabetes. Zelluläre Hydratation ist gleich 
verbesserte Gesundheit, was ist obligatorisch für die Libido der Befreiung. 
Weiter auf der sexuellen super-Ernährungspyramide sind 
vermännlichenden Mineralien. Denken Sie an Elektrolytmineralien wie die 


Elemente der Erde unerlässlich, elektrisierende irgendjemandes Erektionen. 
Mineralstoffmangel bekannt sind, einen Beitrag zur erektilen Dysfunktion. 
In den Worten eines führenden Ernährungs-Wissenschaftler Dr. True Ott, 
"Die meisten, wenn nicht alle chronischen Krankheiten oder 
Gesundheitsstörungen sind unmittelbar auf eine mangelnde 
Flüssigkeitszufuhr (reines Wasser) und/oder defi- Sexuelle Ernährung 
Geheimnisse 53 zienz in spezifischen lebenswichtigen Mineralien, die 
wiederum erlauben dem Körper zu produzieren Vitamine! In der Tat, das 
Wort 'Vitamin' ist ein Akronym für lebenswichtige Mineralien". 


(1) In das Mineralreich, das Mineral mit dem monumentalsten 
Auswirkungen auf die Libido ist Zink. Betrachten Sie das Mineral, gibt 
einem das Sexualleben ein Zing. Es ist beteiligt an fast jeden Aspekt des 
männlichen Reproduktion, einschließlich Testosteronmetabolismus und 
Spermienbildung, etc. Zink ist reichlich in Samen, sowie die männlichen 
Prostatadrüse, die Konzentrate Zink 2000% über Ebenen vorhanden im 
Blutserum. 


(2) Zink hilft zu verhindern, dass die Konvertierung (Aromatisierung) von 

Testosteron in Östrogen, sowie als notwendig für die Produktion von 
Prostaglandin (Hormone im Zusammenhang mit der Montage macht). Dr. 
Morton Walker betont die Bedeutung von Zink in seinem Buch Sexuelle 
Ernährung. "Der Körper eines durchschnittlichen Gewicht 20 
Einjahresmann zu allen Zeiten enthält normalerweise 2,2 Gramm Zink, von 
denen die meisten in den Hoden. Weniger als diese Menge der 
mineralischen, und es ist unwahrscheinlich, dass der junge Mann fühlt sich 
viel von einer sexuellen Drang, zu halten eine Erektion, produzieren oder 
die Qualität des Spermas ...solche Stressoren wie Rauchen, Alkohol, 
Kaffee, Infektion, und Medikamente, die zu einem Abbau der 
körpereigenen Zink behält, die möglicherweise im Laufe der Zeit 
angesammelt haben. 


(3). Da der Standard der industriellen landwirtschaftlichen Praxis zu 
wachsen ist Essen auf Mineral-verbrauchten Boden, die meisten Menschen 
in der industrialisierten Welt sind mineralische mangelhaft. Besten Quellen 
der Mineralergänzung. Virility Gemüse und Passionsfrüchte Peak Potenz ist 
ein dynamisches Gleichgewicht zwischen Gebäude der bio-Chemikalien 


notwendig (Hormone, Neurotransmitter, etc.) für Sex aus Rohstoffen 
(Vitamine, Mineralstoffe, Eiweiß, Fett, usw.), und ständig Säuberungen 
metabolischen Abfallprodukte dieses Prozesses sowie Giftstoffe aus der 
Umwelt. In der Regel-, fett- und proteinreiche Lebensmittel helfen bei der 
Sekretion von Sperma, und die Biosynthese von Sex Hormone und 
Neurotransmitter. Obst und Gemüse 54 Jungle King Geheimnisse Hilfe 
durch Bereitstellung von antioxidativen Schutz, Unterstützung bei der 
Ausscheidung und/oder Hemmung von überschüssigem Östrogen und 
DHT, etc. Obst und Gemüse haben auch Heilung, feuchtigkeitsspendende 
Eigenschaften, dass die Beihilfe die ständige Reinigung notwendig, damit 
der Körper die Orgel und Stopfbuchse (Fabriken der erektilen bio-Chemie) 
Produktivität an ihrer Spitze. Obst und Gemüse sind besonders wichtig in 
der Leber reinigen, und seiner Funktion stark, trägt dazu bei, dass die 
Erektionen kraftvolle und dauerhafte lang. Frisches Obst, Gemüse, oder 
richtig verarbeitet ganze-Konzentrate bieten eine Vielzahl von Nährstoffen, 
wie Enzyme, phytonutrients, Biophotonen, Vitamine usw. in ihrer Ideale 
Verhältnisse neben den synergetischen Kofaktoren und Transportern 
notwendig für den Körper richtig zu nutzen. Sie liefern auch die gelöste 
Nährstoffe, die ständig ersetzt werden müssen. In der Tat, produzieren die 
Natur bestimmt gewachsen ist nichts kurz von einem medizinischen 
Wunder. In den Worten von namhaften medizinischen Forscher Dr. Sherry 
Rogers, "als Biochemiker zusammengebrochen Speisen zur Bestimmung 
der vorbeugenden und heilenden Eigenschaften, die Sie entdeckt haben 
Tausende von Verbindungen entwickelt, um zu heilen. Obwohl 
medizinische Bibliotheken sind voll von den heilenden Eigenschaften von 
Lebensmitteln, kein Geld da ist, im Vergleich zu den nachhaltige Gewinne 
der Pharmaindustrie und Fast-food-Hersteller. Und außerdem, es heilt." 


(4). Obst und Gemüse enthalten eine breite Palette von Östrogen- 
hemmenden und Testosteron steigernde Chemikalien. Obst, Gemüse, 
Samen und Nüsse enthalten Verbindungen, die 
als Lignane und Flavonoide (Bioflavonoide) hemmen das Enzym 
Aromatase, das Testosteron in Östrogen. 


(5) Früchte und Gemüse sind geladen mit Antioxidantien, die Nature's 
Gegenmittel zu toxische freie Radikale, die geringere Produktion der 
"erektilen Neurotransmitter", Stickstoffmonoxid. Grünes Gemüse wie 


Brokkoli, Rosenkohl , Grünkohl, Blumenkohl, Spargel, und kohl enthalten 
eine natürlich vorkommende Chemikalie namens Indol-3-Carbinol (I3C). 
Diese Verbindung hilft dem Körper verstoffwechseln, Gliederung und 
klaren entfernt überschüssiges Östrogen, wodurch zur Abschwächung 
seiner Auswirkungen des Bösen (Testosteron). I3C ist beliebt bei 
Bodybuildern in den sexuellen Ernährung Geheimnisse 55 Ergänzung Form 
wegen seiner anti-Östrogene Effekte. Die Faser reichen in den meisten 
Früchten und Gemüse senkt Prostatakrebsgefahr. 


(6) Scheiden und hilft überschüssiges Östrogen. In den Worten von Ronald 

Hoffman, M.D., "eine Niedrigfaser Diät verursacht Östrogenspiegel höher 
zu sein, während eine Diäthöhe in der Faser führt zu einer Verminderung 
der Östrogenspiegel im Blut. Warum? Überschüssiges Östrogen im Darm 
ausgeschieden wird. Wenn der Stuhl bleibt im Darm für eine längere Zeit, 
die Östrogen ist aufgeholt". 


(7). Rot und rosa Früchte wie Tomaten, Wassermelonen und rosa 
Grapefruits enthalten ein Carotinoid Lycopin genannt, verringern das Risiko 
von Prostatakrebs. Bei Männern, die Geschlechtsorgane zu haben scheinen, 
eine Affinität für diese antioxidativen Nährstoff, da es dazu neigt, sich in 
den Hoden, Nebennieren und Prostata. Obst und Gemüse wie Brokkoli, 
Orangen, Äpfel, und Radieschen hemmen das Enzym Acetylcholinesterase, 
verantwortlich für die "sexuelle Neurotransmitter" Acetylcholin. 


(8). Die Kraft von Obst und Gemüse ist auch in Studien, die zeigen, daß 
eine Diät Rich in den Obst und Gemüse funktioniert genauso gut wie 
gefährlich Drogen zu kontrollieren (Normalisieren) Cholesterinspiegel. 


(9). Ein weiterer Vorteil für eine Ernährung mit hohem Anteil an Obst und 
Gemüse ist, dass es hilft, die internen Umwelt sauber, mit dessen Hilfe man 
den Geruch und sexuelle Sekrete riechen und schmecken attraktiv. Die 
Potenz Potenz Protein-produzierenden Eigenschaften von Proteinen 
(Aminosäuren) sind enorm. Protein liefert die Bausteine, die der Körper 
benötigt zum Aufbau (biosynthesize) viele "bio-Chemie der Potenz" 
(Hormone und Neurotransmitter, die penile Erektion). Pumpen nach oben 
Proteinzufuhr auch Geschwindigkeiten bis Sperma Sekretion. Die 
Aminosäure Arginin wurde als "Viagra der Natur", weil in den 
vorgenannten Arginin wandelt "erektilen Neurotransmitter" 


Stickstoffmonoxid .Die Aminosäure Tryptophan ist der Baustein, aus dem 
der Körper bio-synthetisiert Serotonin, wenn ausreichende B-Vitamine (B1, 
B3, B6 und Folsäure) vorhanden sind. Niedrige Serotoninspiegel Förderung 
vorzeitiger ejacu- 56 Jungle King Geheimnisse, während genug Serotonin 
können power one's Nervensystem besser zu handhaben intensive sexuelle 
Stimulation ohne Triggerung Schnelle Ejakulation. Verzehr von 
Tryptophan-reiche Lebensmittel und natürliche Kräuter, erhöhen die 
Serotoninspiegel ist eine große Weise, macht längere Vergnügen während 
der sexuellen Spielen. Tryptophan stimuliert auch die Freisetzung von 
Wachstumshormon, wie die Aminosäure Glutamin. Die Aminosäuren 
Tyrosin und Phenylalanin sind die Bausteine von Dopamin, ein 
Neurotransmitter im Zusammenhang mit der Auslösung Vergnügen im 
Leben, sexueller Erregung und Orgasmus Ekstase. Die Potenz Protein Profil 
weil Aminosäuren sind sehr zerbrechlich und wärmeempfindlichen, Hitze 
denaturiert (degradiert) die zarte Aminosäuren im Protein. Daher, gekochtes 
Eiweiß ist okay, aber Roheiweiß ist mächtiger. Künstlich synthetisiert "test- 
tube" Aminosäuren gefunden in schlechter Qualität Nahrungsergänzung 
Produkte sind am wenigsten gesund. Eier sind eine nahezu perfekte Quelle 
von Protein. Sie sind Nähr Kraftpakete, Keil voll der virilizing Vitamine A, 
D, E, B12, B6, Folsäure, Thiamin, Riboflavin und Phosphor. Eier enthalten 
alle die oben genannten Aminosäuren von entscheidender Bedeutung für 
den Aufbau der sexuellen Neurotransmitter, sowie die B-Vitamin Cholin, 
die Bausteine, aus denen die Körper bio-synthetisiertt anderen 
Neurotransmitter, spielt eine wichtige Rolle in der sexuellen Reaktion 
namens Acetylcholin (Ach). Eier enthalten auch Zink und Eisen. Sie 
enthalten alle neun essentiellen Aminosäuren (Aminosäuren, die der Körper 
nicht machen). Sie enthalten nicht oxidierten Cholesterin, ein Mittel, mit 
dessen Hilfe der Körper zum Aufbau der Sexualhormone. Wie bereits 
erwähnt, ist es freie Radikale, die sich zunehmend an die Stelle der Leber 
zu produzieren, überschüssiges Cholesterin, nicht diätetisches Cholesterin. 
Studien haben gezeigt, dass Eier tatsächlich verbessern die körpereigene 
schlechtes Cholesterin Status und zur Erhaltung der LDL/HDL- 
Cholesterinspiegel. 


(10). Die stärkste Art und Weise zu essen Eier ist roh. Die old-school- 
Erbauer, Boxer, und andere, die über außergewöhnliche körperliche 


Fähigkeit gewußt haben, wie leistungsfähig und stark rohe Eier sind, und 
essen Sie auf diese Weise für Jahre. 


(11). Die meisten Menschen essen nicht rohe Eier, weil Sie assoziieren mit 

dem unheimlich klingenden Salmonellen Krankheit. Der renommierte 
health-care professional, Dr. Mercola, entlarvt diese unbegründete Angst: 
Sexuelle Ernährung Geheimnisse 57 "Warum auf Masse würde jede 
zuständige Ärztin empfehlen essen rohe Eier? Wenn Sie sorgfältig zu 
analysieren, die Gefahr der Vertragsparteien Salmonellen aus rohen Eiern, 
werden Sie feststellen, dass es tatsächlich sehr gering. Eine Studie der US- 
Landwirtschaftsministerium früh dieses Jahr (Risk Analysis April 2002 
22(2):203-18) zeigte, dass von den 69 Mrd. Eier produziert jährlich nur 2,3 
Millionen von ihnen sind mit Salmonellen infiziert. So einfache 
mathematische deutet darauf hin, dass nur 0,003 Prozent der Eier infiziert 
sind. Die Übersetzung ist, dass nur ein in jeder 30.000 Eier mit Salmonellen 
kontaminiert ist. Dies gibt Ihnen eine Vorstellung davon, wie gelegentlich 
dieses Problem wirklich ist ...Salmonelleninfektionen sind normalerweise 
nur in traditionell Kommerzielle Legehennen angehoben. Wenn Sie ihre 
Eier von gesunden Hühnern, das Infektionsrisiko drastisch reduziert. 
Denken Sie daran, nur kranke Hühner legen Eier mit Salmonellen 
verseucht. Wenn Sie erhalten hochwertige, Cage, organisch gefüttert, 
Omega-3 enhanced Hühnereier wie oben empfohlen, das Risiko nahezu 
verschwindet ...Du vielleicht noch ein bisschen nervös und sagen, "Was 
wäre, wenn ich diese Richtlinien befolgen und erhalten trotzdem eine 
Infektion?" Salmonellen ist in der Regel eine gutartige selbst limitierende 
Erkrankung bei gesunden Menschen". 


(12) Für Ihre Sicherheit, bitte nur Eier gegessen, stammen aus einer 
zuverlässigen Quelle, einer lokalen Familie, kleinräumige "Bio"-Farm. Wie 
ausführlich in Abschnitt 5.2, der landwirtschaftlich-industrielle Komplex 
schneidet alle Kosten und Ecke durch die Implementierung von 
Geisteskranken und unmenschlichen industrielle Anbaumethoden, welche 
Rasse zu Krankheit und Leiden für die Tiere und den Menschen. Für 
weitere Informationen über zeitraubende Eier roh Mercola.com. besuchen 
Libido Lipide: Wie bereits in 1.2, Nature's raw Lipide (Fette) sind 
wesentliche Bausteine, hormonelle und Sie verjüngen das Nervensystem. 
Viele befürchten fett, weil der tödlichen Fett Fairy-tales verkauft wurden 


durch die medizinische Einrichtung und Medien. Dr. Al Sears genehmigt 
bis diese Verwirrung, "Die allgemeinste Form der medizinischen 
Verfehlung empfiehlt die Low-fat (Gelesen 58 Jungle King Geheimnisse 
Hochvergaser) Diät. Da die meisten Ärzte wissen wenig bis gar nichts über 
Ernährung, macht es nur Sinn, dass Sie oft empfehlen die Ernährung von 
etablierten medizinischen Organisationen wie der American Medical 
Association (AMA) und der American Heart Association (AHA). Diese 
fettarme Diäten sind wirklich die hohe carb Mörder. In dem Bemühen um 
die cut out "fettig" Fleisch und Cholesterin, sie ersetzen Man-made Gifte 
wie Pasta und Brot und Knollen". 


(13) Zusätzlich zum Sein ein wesentlicher bio-chemischer Baustein, Fett ist 
ein ausgezeichneter Brennstoff. Umgekehrt, raffinierte Kohlenhydrate sind 
kontraproduktiv, weil sie dazu führen, dass der Körper zu sezernieren 
Insulin, sendet das Signal an den Körper Fett zu speichern. Weitere manly 
Muskel und weniger fleischig, Fettsäuren Flab, invertieren Sie die 
medizinische Einrichtung Beratung, Essen reichlich Qualität Fett und 
Protein, und geverringert auf verarbeitete Kohlenhydrate. Wie Proteine, 
Fette sind sehr empfindlich. Wenn Sie ausgesetzt sind industrielle Prozesse 
wie hohe Hitze, Hydrierung, Homogenisierung, und Pasteurisieren, werden 
sie eine giftige Gift, trägt zur Herzkrankheit. Es ist daher wichtig, um zu 
vermeiden, hergestellt im Werk Fette und Kraftstoff auf unverfälschte 
Libido-befreiende Lipide, kommen direkt von der Quelle, der Natur. Nach 
Quellen der pro-Potenz Fette in ihrer ursprünglichen Form, siehe Abschnitt 
3.3 - "Die Potenz Allheilmittel Prinzip" Samen und Nüsse weiter auf die 
sexuelle super-Ernährungspyramide werden Samen und Nüsse wie Kürbis, 
Sesam, Sonnenblumenkerne, Hanf und Flachs, sowie Nüsse wie Mandeln, 
Walnüsse, Pistazien, Cashewkerne, etc. Einige Nüsse und Samen 
enthalten, Phytosterine (pflanzliche Hormone), die Maske oder die 
hormonelle Rezeptoren in der Prostata und der Kopfhaut, um die negativen 
Auswirkungen von DHT. Beispielsweise der Rohstoff Kürbiskerne 
enthalten natürliche Chemikalien cucurbitacins genannt , schützt die 
Prostata von der Erweiterung durch eingeschlossene DHT. Kürbissamen 
sind ebenfalls hoch in Zink, essentielle Fettsäuren, Proteine und vorteilhaft. 
Walnüsse enthalten die gesunden Omega-3-Fettsäuren, L-Arginin, Folsäure, 
Ballaststoffe, gamma-Tocopherol, und andere Antioxidantien, die mit 


Ernährung sexuelle unterstützen. Studien zeigen auch, dass Walnüsse 
erscheinen, um zu verhindern, dass die Arteriosklerose und anderen Herz- 
Kreislauf-Erkrankungen (eine gemeinsame sexuelle Ernährung 
Geheimnisse 59 Quelle von Impotenz) durch eine Verbesserung der 
endothelialen (Blutgefäß Futter) Funktion. 


(14) für maximale ernährungsphysiologischen Nutzen, Nüsse und Samen 
sollte roh gegessen werden. Gerösteten Samen und Nüsse enthalten 
beschädigte fat können dazu führen, dass die Plakette in den Arterien. 


(15) Samen gekeimt haben oder gekeimt sind in ihrem energetisch 
günstigste vitalisiert und ernährungsmäßig potenten Zustand und enthalten 
noch mehr Nahrung. Beim Verzehr durch den Körper, sie verjüngen mit 
einer verblüffenden Rate. Sexuelle Gewürze weiter auf die sexuelle super- 
Ernährungspyramide sind Gewürze. Im Ayurveda (traditionelle indische 
Medizin), Muskat hat eine lange Geschichte als Gesundheit und Sex. Die 
moderne Forschung hat schwelgte, Muskatnuss besitzt Aphrodisiakum 
Aktivität, sowohl die Libido und Potenz. 


(16) Die Muskatnuss hat auch andere Effekte positiv auf sexuelle 
Gesundheit: Es kann zur Steigerung der Durchblutung, Cholesterin senken, 
und den Blutdruck senken 


(17) Bitte beachten Sie, dass die Einnahme von zu viel Muskatnuss kann 
dazu führen, dass negative Nebenwirkungen. Zimt Zimt enthält 
antioxidative Eigenschaften, Waagen, Blutzucker, Triglyzeride, LDL- 
Cholesterin senkt und Gesamtcholesterinniveaus, 


Außerdem viele weitere Vorteile für die Gesundheit. 
Ingwer 


Ingwer ist ein traditionelles Aphrodisiakum und Geschmacksverstärker, 
dass festgestellt wurde, dass antioxidative Eigenschaften, sowie 
hervorragenden Support für das Herz-Kreislauf-System. Ingwer Extrakt ist 
gezeigt worden, um niedrigere Cholesterin, LDL Oxidation zu verhindern, 
und langsam Atherosklerose. 


Man sollte nie die Ingwerwurzel in Verbindung mit Blut-Verdünnung 
Medikamente; es kann das Blut zu dünn. Cayennepfeffer Cayennepfeffer ist 


ein würziges sexuelle Stimulans, das steigert die Durchblutung (genitale 
Durchblutung). 


Kapitel 3 


Ultimative Anleitung für super sex 


1 Pumpe diese PCs! 

Kennen Sie die Muskeln, die sie halten, wenn sie sterben für ein kleines”? 
Sie sind auch unabdingbar für eine gesunde und körperlich empfänglich 
Sexualleben. " Den ganzen Tag Üben Kegels ist eine gute Möglichkeit zur 
Steigerung der sexuellen Energie", sagt Isiah John, eine zertifizierte 
somatische Sexualtherapeutin, spezialisiert im Tantra, somatische 
Sexualwissenschaft und Gestalttherapie Psychotherapie. "regelmässig üben 
Kegels führt auch zu einer stärkeren Orgasmen." Pressen Ihren PC Muskel, 
halten Sie für ein paar Sekunden, und dann entspannen. 12 mal 
wiederholen. Diese alten tantrischen Technik wird auch garantiert, um sie in 
der richtigen Stimmung: Pressen und entspannen Sie Ihre PCs, während Sie 
ihre Hüften schütteln Sie sie vorsichtig hin und her. 12 Dieser, auch. 


2 Haben einige 'M' Zeit 

"Ja, ich spreche über Masturbation", sagt John. "Sex ist ein bisschen wie 
ein Catch-22; oft mehr, die wir haben, desto mehr wollen wir es. 
Masturbation ist eine großartige Möglichkeit, um Ihre sexuelle Energie 
fließt, und finden Sie heraus, was Ihr Körper mag und reagiert auf. 
Regelmäßige Masturbation hält Sex auf ihrem Verstand und hilft Ihnen bei 
der Freigabe der feel-good Hormone und Endorphine, so fühlt man sich 
glücklicher, ruhiger und liebevoller. Und sie haben ein Glühen, andere nicht 
helfen aber beachten!" 


"3 Um Zeit zu sprechen " 

Reden über unsere Gefühle hilft uns das Gefühl, wir sind also eher auf Sex 
haben wollen", sagt John. "Viele Frauen kommen zu mir sagen, dass sie 
verloren haben Interesse an Sex, aber in der Tat, sie verloren haben, das 
Gefühl der Verbindung zu Ihren Partner." Nehmen Sie sich Zeit, sich 
hinzusetzen und sprechen die Dinge durch. Adresse fragen und bilden einen 


Punkt des Erklärens ihr Partner oft, wie groß er ist: Dies hilft ihm eröffnen, 
auch. 


4 Nehmen Sie sich Zeit zum Chillen Leben beschäftigt. 

Es gibt nie genug Stunden im Tag für all das, was wir tun müssen, 
geschweige denn, was wir tun wollen. "Ich sehe viele Kunden, die einen 
Mangel an sexueller Energie, weil das Leben hat eine Tendenz zu erhalten 
in der Weise", sagt Christina Spaccavento, Sexualtherapeutin und 
Beziehung Ratgeber. "Arbeit, Familie, schlechte Ernährung, mangelnde 
Bewegung, Krankheit, Trauer, Depression, Hobbys und allgemeinen Leben 
Stress führen zu einem Mangel an Schlaf, und eine Verringerung der 
körperlichen und sexuellen Energie. Nehmen Sie sich Zeit für den Schlaf, 
die Entspannung, Sport und Freizeitaktivitäten, so dass sie sich von ihren 
Verpflichtungen und gönnen Sie Ihrem Körper Ruhe, ergänzen und 
umzubauen. Es ist wichtig, dass Lebensstil Balance, so dass unsere 
Lebensenergie und wiederum unsere sexuelle Energie angereichert ist, nicht 
erschöpft." 


5 Spielen Sie 

"A Sex Spielzeug wird einen großen Beitrag zu ihrer Aufregung Ebenen", 
sagt Lloyd Perry, Inhaber von Afterglow. "Vibratoren stimulieren und die 
Durchblutung zu verbessern, die Schaffung eines stark erhöhten Zustand 
der Erregung und das Potenzial für eine stärkere, längere Orgasmen. 
Mithilfe einer ist auch ein guter Weg, um zu erfahren, was dein Körper 
braucht und nicht gefällt, und hilft, sie in die richtige Stimmung." 


6 Mästen 

"Sexualhormone abhängig sind Fett und Cholesterin, und in diesem Alter 
der fettarmen alles, unser Sex Antriebe haben shriveled in Reaktion", sagt 
Ernährungsexpertin und Autorin Christine Cronau. "Wir essen auch zu viele 
Kohlenhydrate, also werden wir ermüdet, die den Brand löscht vollständig! 
Für guten Sex, gehen Sie zurück zu essen gute altmodische Fett: Butter, 
Speck, und Eiern. Genießen! In mehr als einer Hinsicht." Feature erhalten 
Sie Ihre sizzle auf! Ist Ihre Libido brauchen einige va-va-Voom? Charmaine 
Yabsley Gespräche nach oben ganzheitliche Gesundheit Experten für die 
beste Beratung zu senden Sie Ihre sexuelle Energie. 


7 Kabelbaum flower power 

Blütenessenzen Ausgleich der emotionalen Seite deines Geistes, die 
möglicherweise Dämpfung unten deine sexuellen Antrieb. Leonie Sinclair, 
ein zertifiziertes Blütenessenzen Praktiker von 
Triple Ruhe Therapiezentrum, schlägt Bach Olive Blütenessenzen (zur 
Steigerung der sexuellen Energie, und löschen Erschöpfung und 
Müdigkeit), australische Bush Blüten She Oak (Hormone auszugleichen) 
und Wedding Bush (zur Stärkung ihrer Beziehung). 


8 Kickstart ihre Nieren 

Nach der Traditionellen Chinesischen Medizin, die sexuelle Energie 
entsteht aus lebenswichtige Qi oder Energie, die in den Nieren. "Stress 
reduzieren, um Ihre Nieren-gi vibrant, da gibt es nichts mehr Ablassen auf 
den Nieren, als wenn sie ständig unter Strom", sagt Akupunkteur und 
Herbalist Wesley Smith, Direktor der LIVE WELL Spa- und 
Wellnesscenter. 


9 Finden Sie Ihre RAW-Aufruf 

"Bananen sind eine reiche Quelle von Vitaminen der B-Gruppe und Kalium, 
die beide für Sex Hormonproduktion, während Avocados sind von Natur 
aus reich an essentiellen Fettsäuren, die männliche und weibliche Libido", 
sagt Maz Sadhana von Sadhana Küche, Sydney's ersten organischen 
Rohstoffen, superfood Cafe. 


10 Auf der ganzen 
"Whole Foods stellen alle Nährstoffe und Energie brauchen wir für 
optimales Wohlbefinden", sagt Amanda Powell, ein 


Akkreditierttes üben Ganzheitliche Ernährungsberaterin. Ihr top 
Lebensmittel, kick-start Ihr Sexualtrieb sind: Kürbiskerne (bieten Sie Zink, 
das Steigert Sexualtrieb und Fruchtbarkeit), Maca Wurzel (eine Studie in 
der asiatischen Journal für Andrologie zeigten, dass es täglich führte zu 
einer gesteigerten Produktion und Motilität der Spermien) und Feigen (reich 
an Aminosäuren, die für den Sexualtrieb und Ausdauer). 


11 gelten einige Druck 


"Die wichtigsten Akupressurpunkt für unser Sex Drive ist Leber 4, an der 
Oberseite des Fußes, in der Mitte", sagt kinesiologist Claire 1600-1670. 
Drücken Sie fest auf den Punkt auf beiden Füßen, Holding für ca. 30 
Sekunden und lassen Sie sie dann los. Wiederholen Sie für 10 Minuten. 
"Dies fördert die Bewegung des Qi entlang der Meridiane und 
Verstopfungen. Ich schlage zudem vor, australischen bush flower's 
Sexualität Essenz auf den Punkt." 


12 Dabble in Damiana 


"Verwendet von den Azteken für Impotenz und die Mayas als 
Aphrodisiakum, dieses Kraut Salden hormonelle Reaktionen, stärkt das 
Nervensystem, steigert die Gemütsverfassung und fördert das 
Wohlbefinden", sagt Kelly Roberts, aus der Natur Care College. "Es regt 
auch die Durchblutung in der Geschlechtsorgane und steigert das sexuelle 
Vergnügen." Nehmen Sie als Tee - ein bis zwei gehäufte Teelöffel in eine 
Tasse kochendes Wasser. 


13 haben ein Date Night 


Wann haben Sie das letzte Mal die Zeit nahmen, romantisch zu sein? 
"Nehmen Sie sich Zeit für die datingrituale", sagt Sprecher Lee, ein Yoga 
und Tantra Lehrer. "Get gekleidet und gehen gemeinsam zu einer Party. Die 
Zimmer getrennt, und genießen Sie Ihren Partner von anderen bewundert 
werden. Genießen Sie die Vorfreude auf Wissen Sie, nach Hause zu gehen 
mit einander am Ende der Nacht!" 


14 Es ist unbedingt zu verwenden Öle 


Der Hypothalamus ist Ihr Gehirn die hormonelle Control Center, 
chemische Botenstoffe, die alles von den Sexualtrieb zu Energie. 
"Ätherische Öle - über ihren Duft und einzigartige Molekularstruktur - 
direkt stimulieren den Hypothalamus," sagt Duft Experte Doug holt. Er 
empfiehlt, Myrrhe, schwarzer Pfeffer, Ylang Ylang, Ingwer, Muskat, Kiefer, 
und ocotea zur Förderung eines Mannes sex drive, und Geranium, Ylang 
Ylang, Rose, Clary Salbei, Muskatnuss, Idaho und Balsam-tanne für eine 
Frau. 


15 Horny Kräuter 


"Ich verwende das Folgende in eine Kräuterformel für meine Patienten und 
haben gefunden, sie bieten großartige Ergebnisse, besonders bei Frauen In 
Den Wechseljahren", sagt naturopath Laura Burton: Ginkgo biloba (hat 
einen synergistischen Effekt mit dem traditionellen Libido Kräuter), 
Koreanischer Ginseng (traditionell für Impotenz und Unfruchtbarkeit) 
und Tribulus (ein Aphrodisiakum für Impotenz und senkte Libido). Wenden 
Sie sich an einen Heilpraktiker oder Drogistin für 
eine personalisierte Formel. 


16 Sex auf einer Platte 


"Die effektivste Strategie zur Steigerung der sexuellen Energie ist zu essen 
Aphrodisiakum Lebensmittel", sagen Dr. Alex und Marie Ryan (aka die 
Liebe Ärzte), Autoren von würzigen Schlafzimmer Rezepte. "Lebensmittel, 
die aussehen wie Geschlechtsorgane - Banane, Avocado, Austern - 
Förderung der Sexualität durch den Verstand. Es gibt auch die positiven 
ernährungsphysiologischen Eigenschaften von Aphrodisierende 
Lebensmittel, die Zirkulation zu verbessern und Energie in den Körper, so 
dass Sie einen doppelten Vorteil. Verwenden Sie Nahrung als Vorspiel, um 
Sie und Ihren Partner in die richtige Stimmung." 


17 mehr sex, weniger Stress 


Eine Studie veröffentlicht in Biologische Psychologie gefunden, dass 
Männer und Frauen, die hatten vor kurzem hatte Geschlechtsverkehr 
reagierte besser zu betonen, als diejenigen, die sich enthielten. "Ein 
intensives Gefühl von Euphorie, Ruhe und Entspannung folgt Orgasmus, 
durch die Freisetzung der Hormone Oxytocin, das uns hilft, Bond und 
schafft den Drang zu nähren und Prolaktin, das spielt eine Rolle in der 
Stillzeit, sondern auch eine wichtige Rolle bei der Regulation des 
Immunsystems", erklärt naturopath Tim Altman. 


18 Bust aMove 


"Pole Dancing macht Sie zuversichtlich, sie bewegt, die Sie nie gedacht, sie 
würden und Master Moves, die anfänglich Angst haben kann. Vertrauen ist 
sexy und hat einen Welleneffekt in viele andere Bereiche Ihres Lebens, 
einschließlich ihrer Beziehungen leben", sagt Tanzpädagogin Sarah 
Thompson. 


19 Ihre Läufer auf 


"Ein gesunder Körper passen, ist nicht nur mehr grundiert für Sex, aber 
strahlt ein höheres Niveau der sexuellen und Körper Vertrauen", 
sagt Personal Trainer Chris Van Hoof. Ziel zu Fuß mindestens 30 Minuten 
täglich. Eine Universität von Arkansas Bericht festgestellt, dass Frauen eher 
sexuell reagieren nach 20 Minuten kräftig trainieren. Kurze intensive 
Übung steht auch im Zusammenhang mit erhöhten Testosteronspiegel bei 
Männern, die das sexuelle Interesse und Verhalten. 


20 Küssen. 


Eine Menge "Küssen ist das ultimative Aphrodisiakum, Beruhigungsmittel 

und peace-maker", sagt Vivienne (Cass klinischer Psychologe, 
Psychotherapeut und Sexualtherapeut. "Kissing bridges Konflikte, bringt 
Menschen einander näher und ermöglicht sowohl die 'Frucht' und die 
'kissee' selbst besser fühlen. Wenn wir uns küssen oder geküsst, wir 
entspannen, beiseite unsere sorgen für eine Weile, und fühlen sich mehr 
offen für die andere Person lassend Sie uns besser kennen. Erleben wir auch 
größere Intimität und Verbindung, was dazu führen kann, dass der 
romantische und sexuelle Gefühle." 


21Steigern Sie Ihren X-Faktor 


"Gesunde Menschen baden in der sexuellen Energie, und sie strahlen", 
sagt Radley Frühling, vom Frühling Wellness. "Wenn man aus der Balance, 
ungesund oder in dis-erleichtern, wird man die Erfahrung einer Vielzahl 
von Symptomen. Die meisten Leute nicht einmal bemerken, dass die 
Mehrheit von ihnen, aber die sexuelle Energie ist nicht einfach übersehen! 
Wenn Sie nicht das Gefühl wichtig, potent, attraktiv, oder sexy, Ihr Körper 
ist nicht gut." stammen die sexuelle Energie, die Feder rät: "Essen, 
bewegen, sein, Liebe ... ganzheitlich! Bio essen, Freilandhaltung, Fette, 
und vermeiden alle verarbeiteten Lebensmitteln. Ergänzen Sie Ihre 
Mahlzeiten und gönnen Sie sich ein wenig hormoneheightening rohe 
organische Schokolade. Verschieben Sie Ihre Hüften. Sie hockt, Deadlifts, 
sprintet, und Tanz. Sein - Glaube - Praxis eine Luft des Vertrauens und des 
Glücks in sich. Schwimmen und Sonnen und gleiten in Ihrer eigenen 
Sexappeal. Liebe - mit selbst beginnen. Rest genug und finden Sie Ihre 


eigenen Wege zur Verringerung der Stresshormone. Pflege für sich selbst 
und gönnen Sie sich die Art und Weise, wie die anderen, sie zu behandeln." 


Kapitel 4 


Super Sex Lebensmittel 


Seit Jahrhunderten hat der Mensch versucht, sein Sexualtrieb mit 
sonderbaren Tränke, Lotionen und zweifelhaften Pillen. Aber eine einfache 
Fahrt zum Supermarkt allein könnte Wunder tun in Knallfarben um Ihr 
Sexualleben. 


Gute Ernährung ist nicht nur wichtig für die Ausdauer, Stimmung und 
Wohlbefinden notwendig für eine gesunde Libido, aber bestimmte 
Lebensmittel enthalten auch spezielle Enzyme und Vitamine (man denke an 
Zink und Omega-3), die Durchblutung, Anregung und die Produktion von 
Hormonen zu optimieren sex drive - Prime Material für einige ernsthaft 
guten Hanky Panky. 


Von Erdnussbutter, Haferflocken und Schokolade, Chili, diese natürlichen 
Aphrodisiaka könnte Wunder in einer zusätzlichen Dosis von Va Va 
Voom zum Schlafzimmer. 


Peruanische Maca Wurzel 


Bekannt als die "Peruanische Viagra", die sex-power dieser Rettich-wie 
Wurzel ist legendär in seiner Heimat und darüber hinaus. Geschätzt von den 
Inkas zurück in den Tag und jetzt als diätetische Ergänzung um die Welt, 
eine 1998 Studie von PureWorld Botanicalsfound Maca Wurzel, enthalten 
zwei eindeutigen Verbindungen, macamides und macaenes, die unmittelbar 


auf seine aphrodisierende Wirkung - darunter ein Aufzug in Energie und 
Libido. 


Basilikum 


Der Duft von Basilikum seit langem verbunden mit Erregung, mit Frauen 
reiben Basil Pulver und Öl in ihren Körper zurück in den Tag zu gewinnen 
die Jungs. Zugegeben, wir sind wahrscheinlicher zu würzen ein Linguine 
mit ihm in diesen Tagen, aber die Tatsache bleibt, dass Basilikum ist 
großartig in die Zirkulation für eine super-revved Libido und seine 
erhebende Duft ist ein natürliches Aphrodisiakum. 


Haferflocken 


Porridge ist der Meister des Wake-up Lebensmittel, nicht zuletzt wegen 
seiner turn-on potential. Die Forschung hat herausgefunden Hafer zu 
entsperren Testosteronproduktion im Körper, kick-start der Libido. Porridge 
Marketing Gurus haben schnell zu Bargeld in der Verbindung: Eine Marke 
ist mit dem Titel Morning Glory während Rory McCann, der ehemalige 
Holzfäller gesehen auf Kisten ofScott's Porage Oats berühmt proklamierte: 
"Porridge hält mich verspielt." 


Wassermelone 


Wenn das Baby sprach über eine Wassermelone in Dirty Dancing, die Sie 
vielleicht gar nicht bewusst seine sexuelle Potenz. Sowohl die Rinde und 
Fleisch von diesen herrlichen Frucht sind vollgepackt mit 
Aminosäurecitrullin, entspannt die Blutgefäße und erhöht den Blutfluss zu 
den Genitalien, in einen ähnlichen Effekt wie Viagra. 


Avocado 


Die Avocado ist phallisch Gliederung ist nicht unbemerkt im Laufe der 
Jahrhunderte mit den Azteken dubbing die Frucht Baum "ahuacatl" oder 
"Hoden". Diese leckeren Vorspeisen sind hoch in Vitamin B6, die 
männliche Libido steigern hilft und auch Kalium, welches regelt die 
weibliche Schilddrüse. Sie sind auch reich an Folsäure, die ist gut für das 
Herz und Energie. 


Knoblauch 


Es ist nicht eine große Hilfe für Sie zu Bett, aber wenn Sie dort sind, 
Knoblauch ist ein bisschen wie ein Held. Es ist voll gepackt mit Allicin, ein 
Mittel zur Steigerung der Durchblutung der Sexualorgane. Stellen Sie 
sicher, dass Sie die gehackten Knoblauch anstatt kauen es roh (Allicin ist 
nur über ein Enzym Reaktion beim Knoblauch geschnitten ist), aber alles in 
allem ist es ein schönes kleines Gegenmittel gegen schlechten Atem. 
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Dunkle Schokolade 


Der König von Aphrodisiaka, dunkle Schokolade mit einem hohen Maß an 
Kakao enthält eine Vielzahl von sex drive-induzierenden Substanzen, 
einschließlich Phenylethylamin, die "Liebe", die Auslöser der chemischen 
die Freisetzung von Dopamin im Gehirn und Anandamid, die verknüpft ist 
Motivation und Freude. Benötigen Sie weitere Beweise? Eine Studie durch 
das Journal der sexuellen Medicinefound Frauen, aß ein Stück Schokolade 
jeden Tag genossen eine aktivere Sexualleben als diejenigen, die nicht. 


Rote Bete 


Die alten Römer Rote-bete zur Verbesserung ihrer Sexualtrieb und das 
Gemüse die Libido-Qualitäten treu bleiben bis auf diesen Tag. Sowie 
mit trytophan, eine Chemikalie, trägt zum Wohlbefinden, Rüben haben auch 
ein hohes Maß an das Spurenelement Bor, steht in direktem Zusammenhang 
mit der Produktion von Sexualhormonen. 


Erdnussbutter 


Gute Nachrichten für Fans der klebrigen Paste: Erdnussbutter ist hoch in 
monounsaturated Fette, die Dopamin - und diese wiederum erhöhen kann 
weibliche sexuelle Erregung. Also gönnen Sie sich eine extra für das 
nächste Mal haben Sie es auf Toast. 
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Süßholz 


Forschung schlägt Süßholz ist eigentlich ein bisschen ein zweischneidiger 
Segen, wenn es um die Libido. Eine Studie durch den Geruch und 
Geschmack Behandlung und Research Foundation in Chicago gefunden 
Frauen ausgesetzt waren, um den Duft von Lakritze berichtete über eine 
13% Steigerung des Blutflusses auf ihre Genitalien (im Vergleich zu 1% 
Ermäßigung von der Duft der Männer Köln). Aber Forscher aus dem Iran 
fand Männer, aßen zu viel Lakritze könnte das Risiko senken Ihre 
Testosteronspiegel. Also gute Nachrichten für Mädchen, nicht so sehr für 
die Jungs. 


Mandeln 


Nüsse im Allgemeinen einen hohen Gehalt an Fettsäuren, die für die 
Produktion von Hormonen, die notwendig sind, um einen gesunden 
Sexualtrieb. Mandeln sind besonders gut; Studien zeigen ihren Duft weckt 
die Frauen, und sie enthalten eine Aminosäure Arginin genannt, die hilft zu 
entspannen Blutgefäße und Kreislauf zu erhöhen sexuelle Potenz bei 
Männern. 


Spargel 

Die phallische outline schlägt Spargel kann eine natürliche Kämpfer für ein 
Aphrodisiakum - und in der Tat ist. Diese raffinierte Gemüse enthält ein 
hohes Maß an "sex Vitamin E und foliate, die notwendig ist für die 
Produktion - und Histamin Histamin wird im Zusammenhang mit der 
einfachen sexuellen Orgasmus, sowohl männliche als auch weibliche. Die 
Vegetarische Gesellschaft empfiehlt "Essen Spargel für drei Tage für die 
Leistungsstärksten beeinflussen." 
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Vanille 


Das nächste Mal Ihre Reichweite schuldbewusst für die Vanilleeiscreme, 
seien Sie versichert, dass es tun könnte Wunder für Ihr Sexualleben. Nicht 
nur ist der Duft von Vanille eine kraftvolle Stimmung-enchancer (manche 
behaupten, inhalieren Sie allein kann die Libido erhöhen), aber wenn das 
verbraucht, es unterstützt das zentrale Nervensystem führt zu erhöhten 
Stimulation. 


Banane 


Die erotischen Konnotationen einer Banane sind ziemlich krasse, aber diese 
Frucht ist stark auf der Innenseite. Bananen sind reich an das 
Enzym Bromelain, verknüpft wurde, erhöhte Libido bei Männern und einen 
hohen Gehalt an Kalium und Vitamin B hilft bei der Produktion von 
Geschlechtshormonen bei Männern und Frauen, sowie die Optimierung 
der Energie. 


Sellerie 


Zugegeben, es ist nicht die reizvollste von Gemüse, aber roh Sellerie 
steigert die Produktion von Androsteron, das geruchlose Hormon über 
männliche Schwitzen. Dies wiederum ist gedacht als ein Pheromon, um 
Frauen auf. Etwas im Auge zu behalten, wenn Sie das nächste Mal in den 
Supermarkt Gang... 
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Eier 

Eier Florentiner macht ein tolles Frühstück im Bett verwöhnen, und eins 
mit sexuellen Leistungen. Eier enthalten hohe Mengen an Vitaminen B6 
und B5, die helfen, die Balance der Hormonspiegel und auch Vitamin B12, 
das ist der Schlüssel zu einem gesunden Testosteron-Produktion. Wenig 
wundern Sie traditionelle Symbole der Fruchtbarkeit und der Wiedergeburt. 


Paprikas 


Es gibt einen Grund, warum red hot chili längst in Verbindung mit einer 
würzigen Sexualleben. Die heißen Geschmack kommt von einer massiven 
Dosis von Capsaicin, eine Chemikalie, die Releases stimmungsaufhellende 
Endorphine und erhöht die Durchblutung und Herzfrequenz zu stimulieren 
die Nervenenden. 


Goji Beeren 


Goji Beeren reichlich wachsen in die tropische Umgebung von asiatischen 
Ländern und sind traditionell verwendet es als sexuelles Stärkungsmittel. 
Die "Supernahrung" rote Beeren erhöht Testosteron-produktion, stimuliert 
Sexualtrieb bei Männern und Frauen. Und sie sind toll für Stimmung und 
Wohlbefinden. 


Austern 


Es ist ein Oldie aber ein Goldie und es gibt guten Grund, warum verbinden 
wir Austern mit Romantik und Erregung. Diese 
schleimigen Weichtiere sind voll von Zink, das ist lebenswichtig für die 
Produktion von Testosteron und gesunde Spermien. Sie enthalten auch 
erhöhte Niveaus der stimmungsaufhellende und Libido-Dopamin. 


Kürbiskerne 


Wie erotischen Zutaten gehen, Kürbissamen sind kaum oben in der Liste - 
aber es wäre ein Fehler zu unterschätzen Ihre sexuelle Kraft. Wie Mandeln, 
sie enthalten hohe Niveaus der essentiellen Fettsäuren omega-3 und 
wie Austern, sie sind voll gepackt mit Zink - sowohl für die Auslösung der 
Produktion von Hormonen notwendig für eine gesunde Libido. 


Muskatnuss 


Muskatnuss imitieren können die Auswirkungen des "Glückshormons" 
Serotonin, Computerfragen, Entspannung und erhöhte Stimmung. Und 
Studien haben gezeigt, dass Extrakte der Spice haben den gleichen Effekt 
auf Paarungsverhalten von Tieren wie Viagra. Denkanstoß für Sie beim 
nächsten Verzieren Sie Ihren Cappuccino... 


Lachs 


Wie Austern und Mandeln, Lachs ist positiv Nässen mit Omega-3 
essentielle Fettsäuren zur Optimierung der Produktion von Sex Hormone 
und gesunde Zirkulation für Nervenstimulation. In der Tat, wenn sie speiste 
sich auf Lachs, Austern und Mandeln - abgerundet mit Vanille Eiskrem - 
wer weiß nur was passieren könnte... 


Ingwer 


Gute alte Ingwer ist gut für das Immunsystem und noch mehr für ihre 
Libido. Ingwer wirkt als ein Stimulans, Kreislaufsystem, Erhöhung der 
Blutfluss zu den Genitalien. Eine dampfende Tasse Ingwertee wird auch 
wärme sie und holen Sie sich Ihre Herzfrequenz zu gehen, das ist alles gute 
Nachrichten, wenn es um Sex. 


Kapitel 5 


Spezielle Lebensmittel für Männer 


Männer sind anders von Frauen in alle Arten von Möglichkeiten - 
einschließlich Ihrer ernährungsphysiologischen Bedürfnisse. Genauso wie 
Frauen brauchen besondere Nährstoffe während der Schwangerschaft oder 
für den Schutz vor Brustkrebs, Männer benötigen Nährstoffe, die Ihnen 
helfen können, ihre Muskelmasse, Prostatakrebs zu verhindern, und vieles 
mehr. 


Viele Nahrungsmittel, neigen zu Favoriten unter den Männern sind nicht die 
beste Wahl für eine gute Gesundheit. Doch eine gesunde Ernährung und 
regelmäßige körperliche Aktivität kann zur Vermeidung von 
Herzerkrankungen und Krebs, die Nr. 1 und Nr. 2 Killer für Männer über 
35. Außerdem können Sie die Leistung verbessern, von der Chefetage bis 
zum Schlafzimmer. 


Christine Gerbstadt, MD, RD, stellt fest, dass alle Lebensmittel, die ist gut 
für das Herz-Kreislauf-System, ist auch gut für die erektile Funktion bei 
Männern. 


"Nährstoffe, sind gut für das Herz, Verbesserung der Durchblutung in alle 
Teile des Körpers, und dieselben Nährstoffe liefern eine Schutzebene gegen 
Krebs und andere chronische Krankheiten", sagt Gerbstadt, ein Florida- 
based Arzt und Sprecher der American Dietetic Association. 


Hochwertige Nährstoffe sind auch kritisch für die Aufrechterhaltung der 
Funktion des Immunsystems und die Verhütung Knochenschwund, 
Muskelabbau und oxidative Schäden aus der Umgebung, Natürlich, einem 
(oder 10) Lebensmittel, die nicht den Job allein. Insgesamt ein gesunder 
Lebensstil, zu dem auch nicht rauchen und regelmäßige körperliche 
Aktivität ist, was wirklich wichtig für die Gesundheit, sagen die Experten. 


"Es geht nicht um ein einzelnes essen oder sogar eine Handvoll von 
Lebensmitteln. Was noch wichtiger ist das Muster des regelmäßigen 


Konsums von eine Diät Rich in eine Vielzahl von essentiellen Nährstoffen", 
sagt Freude Bauer, MS, RD, Autor der Freude Bauer's 
Food Kurenund heute zeigen Ernährungsexpertin. 


Noch hinzufügen nährstoffreichen Super Foods für die Ernährung, sowie 
ein tägliches Multivitamin exklusiv für Männer (für Ernährungs- 
versicherung), können Männer Ernährung einen Schub", sagt Dave Grotte, 
RD, ein Sprecher der American Dietetic Association. 


Mit Hilfe der Experten, WebMD kam mit dieser Liste von 10 Krankheit - 
kämpfende Nahrungsmittel, kann ein guter Anfang zur Verbesserung der 
Gesundheit: 


Nahrung für Männer Nr. 1: Austern 

Könnte es etwas um die Legende, dass Austern sind die Nahrung der Liebe? 
Nun, es ist wahr, dass nur ein paar Austern jeden Tag liefert einen vollen 
Tag der Lieferung von den antioxidativen Mineral Zink. Zink ist beteiligt in 
Hunderten von Körper Prozesse, von der Herstellung von DNA zu 
reparieren Zellen. 


"Die Forschung zeigt, dass ausreichend Zink können zum Schutz vor 
Zellschäden, zu Prostatakrebs führt", sagt Grotte. "sexuelle 
Funktionsfähigkeit des männlichen Fortpflanzungssystems, einschließlich 
Erhöhte Spermienzahl, wird auch mit Zink". 


Sie können auch Ihre empfohlene tägliche Dosis von 11 Milligramm pro 
Tag durch den Verzehr von anderen Schalentiere, mageres Rindfleisch, 
magerem Schweinefleisch, oder Hülsenfrüchte. 


Nahrung für Männer Nr. 2: Bananen 

Bananen sind eine große tragbare Quelle der schnelle Energie und sind 
reich an Kalium, die erforderlich ist, zu regulieren, Nerven, Herzschlag und, 
insbesondere, den Blutdruck. Diäten, die reich an Kalium und Magnesium 
(welches auch in Bananen) kann das Risiko für einen Schlaganfall. 


Da eine super Quelle für Vitamin B-6, Bananen können auch Ihr 
Immunsystem, Hilfe Formular rote Blutkörperchen, sorgen für ein gut 
funktionierendes Nervensystem, und unterstützt den Eiweißstoffwechsel. So 


genießen Sie eine Banane pro Tag, beim Frühstück auf Ihrem Vollkorn- 
Müsli oder vor Ihrem Workout im Fitnessraum. 


Kein Banana Fan? Orangensaft, Milch, Tomatenprodukten und Bohnen sind 
andere gute Quellen der ernährungsbedingten Kalium. 


Nahrung für Männer Nr. 3: Fetthaltige Fische 

Keine Liste von superfoods wäre komplett ohne den gesunden Fetten, 
Omega-3-Fettsäuren. Diese mehrfach ungesättigte Fette sind die bevorzugte 
Form der Fette in ihrer Ernährung für viele Gründe. Sie können das Herz, 
Kreislauf und Immunsystem und verringert das Risiko für Prostatakrebs, 
unter anderem. 


"Omega-3-Fettsäuren sind potente entzündungshemmende Lebensmittel, 
die helfen können, niedrigere Triglyceridwerte [Blutfett]| Ebenen, 
reduzieren Sie Schmerzen und Qualen in den Athleten und bieten Hilfe bei 
bestimmten Arten von Arthritis", sagt Bauer. 


Von fettem Fisch (Lachs, Sardinen, Thunfisch, Makrele, Hering) sind die 
reichsten Quellen von Omega-3-Fettsäuren. In der Tat die American Heart 
Association empfiehlt, dass jeder Fisch essen, zweimal wöchentlich. 


Sie können auch Omega-3s in pflanzlichen Nahrungsmitteln, wie 
Leinsamen, Nüssen, Soja, Raps Öl, und angereicherte Produkte wie Eier. Es 
gibt aber noch andere gute Gründe, Fisch zu essen. 


"fetthaltige Fische sind auch eine gute Quelle für Vitamin D, ein Nährstoff, 
neigt, unzulänglich zu sein in unserer Ernährung und [das] in ausreichender 
Wasserversorgung kann helfen, Krebs zu verhindern, Typ 2 Diabetes, hohen 
Blutdruck und Knochenerkrankung", sagt Bauer 


Nahrung für Männer Nr. 4: Brokkoli 

Während praktisch alle Gemüse verdienen einen Platz auf der Liste 
"superfoods Kreuzblütler Gemüse wie Brokkoli sind hilfreich bei der 
Vorbeugung von Herzerkrankungen und Krebs. Er ist vollgepackt mit 
Vitamin C, Beta-carotin, Kalium und 
eine phytochemische namens sulphoraphane, hat starke Krebsmitteln 
(Prostata und Dickdarm) Eigenschaften. 


Eine neue Harvard Studie fand, daß Teilnehmer, hatte fünf Portionen pro 
Woche von cruciferious Gemüse waren halb so wahrscheinlich wie andere 
zu entwickeln, Blasenkrebs, ein Krebs, betrifft zwei bis drei Mal so viele 
Männer wie Frauen. Dieses super-nahrhaften grünes Gemüse kann auch 
helfen, den unteren Ebenen von homocycteine, eine Aminosäure im 
Zusammenhang mit einem erhöhten Risiko für Herzkrankheiten und 
Schlaganfall. 


Egal für Brokkoli? Klicken Sie auf Andere Kreuzblütler Entscheidungen 
wie Kohl, Bok Choy, geschreddert Brokkoli slaw, Kohl, Blumenkohl, 
Rosenkohl. 


Und haben Sie sich schon einmal gefragt, wo der Begriff "Kreuzblütler" 
stammt? "Es ist nicht, weil sie knackiges Gemüse, aber wenn die Knospen 
aus dieser Gruppe von Gemüse Rosenkohl, deren Blätter bilden ein Kreuz 
wie ein Kruzifix", erklärt Mary Lee Denver Ernährungsberater Kinn, MS, 
RD. 


Nahrung für Männer Nr. 5: Paranüsse 

Diese große Muttern aus Brasilien sind vollgepackt mit Magnesium 
und Selen, starke Antioxidantien, kann verhindern, dass Herzkrankheiten 
und Krebs schützen und Gesundheit der Prostata. (Bauer, jedoch fest, dass 
die Studien, die Reduktion in der Krebsforschung wurden in erster Linie 
Menschen, deren Diäten waren unzulänglich in Selen, nicht in denen, die 
bereits genug). 


Selen hilft auch niedrigere LDL oder "schlechtes" Cholesterin und 
verringert die Häufigkeit von Blutgerinnseln und Herzkrankheit. 


Grotte empfiehlt Erwachsene erhalten 55 Mikrogramm Selen täglich von 
Paranüssen, trocken-gerötette Nüsse, Türkei, Thunfisch, oder 
Meeresfrüchte. Ja, Sie können Ihre tägliche Dosis von Selen in nur einer 
Paranuss. In der Tat, Bauer warnt begrenzen Sie sich auf nicht mehr als 
zwei Paranüssen pro Tag, weil "sie sind so zu verladen und konzentriert mit 
Selen, von dem Sie nicht wollen, Überdosis." 


Nahrung für Männer Nr. 6: ganze Körner 


Die meisten Männer genug Kohlenhydrate in der Ernährung, aber sie 
neigen dazu, die falsche Art, sagen Experten. 


"Eine Diät Rich in Vollkorngetreide enthält Ballaststoffe, Vitamine, 
Mineralstoffe - alle co-Faktoren für die Gesundheit des Herzens, Muskeln 
aufzubauen, und halten waistlines klein", sagt Gerbstadt. 


Sie schlägt vor, die versuchen, Vollkorn Nudeln oder Quinoa, ein trendiges, 
nicht-so-whole-grain schmeckende Korn, die reich an Lutein für die 
Gesundheit der Prostata. 


Haferflocken und Gerste sind reich an Ballaststoffen, voll von B-Vitaminen, 
die helfen können, senkt LDL oder "schlechtes" Cholesterin und sind auch 
gut für die Prostata. Suzanne Farrell, RD, empfiehlt sich 10-25 Gramm von 
löslichen Ballaststoffen pro Tag von Haferflocken oder andere Quellen von 
löslichen Ballaststoffen wie Äpfel, Birnen, Bohnen. 


Beim Kauf von vVollkornprodukten, Blick für diejenigen, deren 
Bezeichnungen sagen sie haben mindestens 5 g Ballaststoffe pro Portion. 


Zur Vermeidung von Verdauungsstörungen, erhöhen Sie Ihren Fasereinlaß 
allmählich, und vergessen Sie nicht, viel Wasser zu trinken. 


Nahrung für Männer Nr. 7: Pflanzenstanolen 

Stanole sind natürlich vorkommende Stoffe in Obst und Gemüse, die 
gezeigt worden sind, zu niedrigeren leicht erhöhter Cholesterinspiegel im 
Blut. Die Hersteller sind jetzt hinzufügen konzentrierte Versionen von ihnen 
zu Produkten wie Margarine, Joghurt, Orangensaft, und Müsliriegel. 


"Männer sollten regelmäßig gehören insgesamt 2 Gramm 
Pflanzenstanolen , aufgenommen in zwei Dosen mit Mahlzeiten, zu helfen, 
hemmen sie die Absorption von Cholesterin im Darm", sagt Farrell. 


Sie schlägt mit 2-3 Teelöffel pflanzenstanol Spreads wie Benecol, oder 16 
Unzen Danabol angereicherten Orangensaft pro Tag. Pflanzenstanolen kann 
sicher mit Cholesterin-senkende Medikamente. 


Essen für Männer Nr. 8: Sojabohnen 
Soja ist reich an Isoflavonen, die Gesundheit der Prostata und gezeigt 
worden, um Prostatakrebsgefahr zu senken, sagt Gerbstadt. 


Und "Laut einer aktuellen Studie, Essen 25 Gramm oder ungefähr 1 Gramm 
Sojaprotein pro Tag können zur Senkung der Cholesterinwerte," sagt 
Farrell. 


Die FDA hat einen Health Claim für die Etikettierung von Lebensmitteln, 
die sagt, mit 25 Gramm Sojaprotein pro Tag, als Teil einer Diät mit wenig 
gesättigten Fettsäuren und Cholesterin, kann helfen, die Gefahr der 
Herzkrankheit verringern. 


Versuchen Sie, zu essen, ein paar Portionen pro Tag von Sojaprodukten, wie 
Soja Nüsse, Soja milch, soja Käse, Veggie Burger, Tofu, oder Edamame. 


Essen für Männer Nr. 9: Beeren und Kirschen 

Die violette, blaue und rote Farben in allen Arten von Beeren und Kirschen 
sind verantwortlich für die gesunden Eigenschaften dieser Frucht. Diese 
kleinen Juwelen sind randvoll mit der Gesundheit schützende Flavonoide, 
Anthocyane. 


"Beeren enthalten über 4.000 verschiedene Substanzen, die antioxidative 
Eigenschaften über Vitamin C, so stellen Sie sicher, dass Sie diese leckere 
und kalorienarme Früchte zu helfen, treffen Ihre 5+ Umhüllungen von Obst 
jeden Tag", sagt Gerbstadt. 


Hinzufügen von Beeren für die Ernährung kann sogar helfen, langsam den 
Rückgang in der Gehirnfunktion, die auftreten können, mit der Alterung. 


"Große Studien zeigen, die mehr produzieren, die Sie essen, desto besser, 
aber speziell Beeren (Brombeeren, Heidelbeeren, Erdbeeren, Himbeeren, 
Preiselbeeren und Kirschen) verbessern können Gehirnfunktion und halten 
Sie Ihr Gehirn gesund", sagt Bauer. 


Essen für Männer Nr. 10: Rot-orange Gemüse 
Vitamin C und Beta-Carotin sind Antioxidantien, die zur Erhaltung der 
gesunden Zellen der Haut und verhindern die Oxidation von der Sonne. 


"Vitamin C beteiligt ist in der Kollagenproduktion", sagt Bauer. "Beta- 
Carotin wandelt die aktive Form des Vitamin A, das hilft, zu reparieren 
oder epithelialen Zellen der Haut". 


Es empfiehlt sich, diese Nährstoffe aus Paprika (nur eine hat 300% der 
empfohlenen täglichen Wert für Vitamin C), Karotten, Kürbis, süsse 
Kartoffeln. 


Aber für diese Angelegenheit, gerade über irgendeine Gemüse sollte auf der 
Liste der Top Lebensmittel für Männer (und Frauen). Dunkel, Blattgemüse 
und jedem nährstoffreichen Gemüse kann dazu beitragen, das Risiko einer 
vergrößerten Prostata, entsprechend einer neuen Studie im amerikanischen 
Journal der klinischen Ernährung. 


Männer, deren Diäten sind hoch in Nährstoffe im Gemüse - wie Vitamin C, 
Beta-carotin, und Kalium - waren weniger wahrscheinlich zu entwickeln 
Benigne Prostatahyperplasie (BPH) oder einer vergrößerten Prostata 
eingesetzt. 


